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Mily Veddci,

dostala sa ti do rik metodika nastavovania cielov a prace s Dofakom. Ide o obsiahly dokument, v ktorom
najdes odpovede na mnohé tvoje otazky.

V/ prvej Casti najdes Minimalne Standardy pre stanovovanie cielov na bronzovej, striebornej a zlatej
Grovni. V tejto ¢asti sa nachadzajd aj priklady cielov v ramci jednotlivych Grovni, ktoré slGzia hlavne ako
inSpiracia, ako ma ciel' vyzerat' a aké sd rézne aktivity, ktorym sa Dofak mdze venovat'

Druha cast' je zamerana na Zmenu cielov - kedy je ciele mozné menit' a ako tento proces vyzera v realite.
TaktieZ sa v nej dozvie$ o tom, aké je Minimalne a maximalne trvanie oblasti a ¢o robit' v pripade
presiahnutia maximalneho trvania oblasti. Tato €ast' je ukon€ena informaciami o Zapisovani zapiskov v
ORB a schvalovani plnenia ciela.

Ak by si sa rad/a dozvedel/a nie€o viac o Mentoroch, ich Glohe a vynimocnych situaciach, ktoré mézu pri
vybere mentora nastat, urcite ti odporic¢ame nazriet' do Stvrtej ¢asti tohto dokumentu.

Posledna ¢ast' ma nazov Tipy a triky v oblasti dobrovolnictva. Tato ¢ast' odpori¢ame prezriet'si a
nasledne ju pozdielat' aj s Dofakmi, ktori majd problém vybrat' si tie spravne aktivity v oblasti
dobrovolnictva. Najdes tam informacie o tom, o je a naopak, ¢o nie je dobrovolnictvo. Priklady rézneho
druhu dobrovolnictva a roznych cielov v tejto oblasti. Na konci tejto ¢asti sa nachadza dotaznik, ktory
pombze Dofakovi vybrat, aky je typ dobrovolnika.
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Minimalne Standardy cielov - Prehlad
Nastavovanie cielov na bronzovej Grovni
Nastavovanie cielov na striebornej Grovni
Nastavovanie cielov na zlatej Grovni

Zmena cielov, trvania oblasti (vSetky Grovne)
Zapisovanie do ORB

Mentori a ich Gloha v DofE

Tipy a triky v oblasti dobrovolnictva
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MINIMALNE STANDARDY CIELOV - PREHLAD

}’ Na bronzovej Grovni si Dofak m6Ze program vysk{sat' a zistit', aké to je, urcité obdobie cielavedome pravidelne pracovat, vnitorne
sa motivovat' vo vybranych oblastiach a dosiahnut' stanoveny ciel.

Strieborna a Zlata Groven majd v programe DofE svoje Specialne miesto. Pri nastavovani a hodnoteni striebornych a zlatych cielov
sme uz prisnejsi a pri tychto Grovniach sa nutne zvysuja aj naroky na G¢astnika. To plati aj v pripade, ak Dofak vstupuje do DofE
priamo na striebornd alebo zlatd Groven.

UROVEN MIMIMALNE STANDARDY SUPER KVALITA CIELA

Ciel'v rozvoji talentu /Sporte musi mat' jasne popisany zaciatocny stav SMART ciel

BRONZOVA : , X S o S
Ciel'v rozvoji talentu /Sporte musi mat' jasne popisany meratelny konecny stav.

UROVEN ,
Dofak musi uviest' do ciela realistickd verziu konec¢ného stavu. Ak ma Gcastnik S - Specificky
vySsiu ambiciu, mdZze uviest' do znenia ciela aj ta. M- Meratelny
® Pre dobrovolnictvo musia byt'jasne popisané a) problém / potreba, b) rieSenie A - Dosiahnutelny
a aktivity (Co chce urobit' Géastnik pre vyrieSenie problému / potreby) R - Realisticky
® Pomocka: ciel' musi mat' minimalne 2 vety T - Casovo ohraniceny
\/Setky minimalne Standardy z bronzovej Grovne Obisanéd &pecifické a
STRIEBORNA ® Pre dobrovolnictvo musia byt' jasne popisané a) problém / potreba, b) riesenie P ‘p o :
1 X _ . Y - meratelné milniky pri
UROVEN ¢) dopad na Gcastnika (¢o to Gcastnikovi da?) .. o .
y S LA .y dlhsie trvajucich oblastiach
® \/ oblasti Sportu a talentu musi byt' uvedeny dévod, preco si G¢astnik vybral
tato aktivitu, preco je prenho ciel'atraktivny / aky ma ciel' prinos pre jeho
ambicie a budlcnost'
® Pomocka: ciel'musi mat' minimalne 3 vety.
ZLATA \/Setky minimalne Standardy zo striebornej a bronzovej Grovne \/ynimoc&ny “extra super”
UROVER Musia byt' opisané Specifické a meratelné milhiky ciel’

Pomécka: ciel'musi mat' minimalne 4 vety
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NASTAVOVANIE CIELOV NA BRONZOVEJ UROVNI
MINIMALNY STANDARD (TOTO MUSIi BYT DODRZANE)

® \/ oblasti Sportu a rozvoju talentu musi mat' ciel' jasne popisany zaciatocny stav

® \/ oblasti Sportu a rozvoju talentu musi mat' ciel' meratelny konecny stav. Dofak musi uviest' do ciela
realistickd verziu konecného stavu. Ak ma Gcastnik vyssiu ambiciu, mdZe uviest' do znenia ciela aj tad.

® \/ oblasti dobrovolnictva musia byt'jasne popisané A) problém B) riesenie a aktivity (¢o chce urobit’
Gcastnik pre vyrieSenie problému/potreby.)

| PRI
" CIELE NESMU BYT VAGNE

Je potrebné vyhnat' sa vagnym cielom (zlepsim si kondiciu, budem viac fit, zlepSim sa v matematike) a takisto cielom,
ktoré nie s v 100% moci G¢astnika (prijma ma na skolu, schudnem, priberiem, vyhram sataz, vyhram zapas...)

) NEZABUDNITE NA PRINCIP KOMPLEXNOSTI

Musi byt' dodrzany princip komplexnosti. Dofak by nemal mat' podobné aktivity v oblasti dobrovolhictva, rozvoja talentu
a Sportu. (napriklad vSetky tri oblasti by sa nemali tykat' jazdy na koni).

PRIKLADY SPRAVNE STANOVENYCH CIEL'OV NA BRONZOVE] UROVNI:
ROZVOJ TALENTU:

® Za 6 mesiacov si zdokonalim lexikalne a gramatické znalosti v Spaniel¢ine z Grovne A1.2 na Groven A 2.2

® (Chcela by som sa naucit' hrat' na hudobnom nastraoji, pretoze doteraz som na nicom nehrala. Vybrala som si klavir a
ako ciel'som si stanovila, Ze sa nau¢im zahrat' skladbu How far I'll go od Alessia Cara.

® Mojim cielom je naucit' sa do troch mesiacov ¢itat' a pisat' jednym z japonskych slabi¢nych pisiem (hiragana) a vediet'
sa predstavit' a povedat' o sebe par viet. Teraz sa viem v japoncine len pozdravit.

® Chcel by som sa nautit' techniku malovania akvarelom. \/ybral som si to preto, lebo uz dlhSie sa venujem kresleniu

ceruzkou a uhlikom, no v malovani vodovymi farbami som zaciatocnik. Mojim cielom je namalovat' 10 réznych
obrazov.

SPORT:

® \/ramci Sportovej aktivity chcem spevnit'a zosilnit' svalovd hmotu v hornej ¢asti tela cvikom bench press, peck deck a
stahovanim hornej kladky. Momentalne dviham 40 kg po 6 opakovani na bench presse, pri peck decku to je 40 kg po
10 opakovani a pri stahovani hornej kladky to je tiez 40 kg po 10 opakovani. Mojim cielom je pri bench presse
zdvihnt' 55kg po 6 opakovani. Pri peck decku to je 60kg po 10 opakovani a pri stahovani hornej kladky je to 60kg po
8 opakovani.
Momentalne zabehnem 5 km za 36:00 mindt. Mojim cielom je zabehn(t'5 km za 30:00 minat.
S jogou iba zacinam, nikdy som sa jej nevenovala. Mojim cielom bude za 6 mesiacov zvladnut' RikéSsku zostavu, ktord
mi odporucila mentorka.

® Mojim cielom je naskakat' v discipline rope skipping cez 300 skokov na Svihadle. Momentalne preskocim znozmo140x
bez zastavenia.

DOBROVOLNICTVO:

® NasSa neziskova organizacia Lakovka nikdy nemala pevn( ruku finanéného majstra a aj to je dévod, preco sme nikdy
nemali prostriedky na nase aktivity. Po dobu 6 mesiacov budem spravovat' Lakovku a pokdsim sa ziskat' jeden grant.

® \V mojom okoli chybaja starsi ludia, ktori majd zaujem o rozvijanie osobnosti mladého ¢loveka. Preto budem
v skautskom zbore v Nitre 3 mesiace dobrovolne vymyslat' program pre deti od 13 do 15 rokov na rozvijanie ich
osobnosti.

® VSimla som si, Ze v s¢asnosti chyba empatia, chut' pomahat' a travit' ¢as so starsimi ludmi. Teda 3 mesiace sa budem
starat' o 78-rocnd déchodkynu. Budem jej pomahat' v domacnosti s upratovanim, s nakupmi, varenim, ale budem jej
sprijemnovat volny ¢as aj konverzaciou.

® \/Simol som si, Zze v rémskej komunite v naSom meste, je velmi nizka vzdelanostna Groven a detom nema kto doma
pomoct's ucenim. Preto budem pravidelne chodit' do osady a pomahat' det'om s pripravou do skoly.
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VSetky minimalne Standardy z bronzovej Grovne

® \/ oblasti Sportu a rozvoju talentu musi mat' ciel'uvedeny doévod, preco si Gcastnik vybral tato aktivitu,
preco je prenho ciel' atraktivny /aky ma ciel prinos pre jeho ambicie a budicnost'

® \/ oblasti dobrovolnictva musia byt'jasne popisané A) problém B) riesenie a aktivity C) dopad na
Gcastnika (o sa Gcastnik nauci?)

RASTUCE NAROKY

Kazda aroven programu DofE postupne vyZaduje od Gcastnika viac ¢asu, zapojenia a zodpovednosti.

DORAZ NA ROZVO)

Na tejto Grovni si uz Dofaci do ciela pridavaja dévod: preco sa rozhodli danym aktivitam venovat, vdaka ktorym sa zacn
zamyslat' nad tym, ako im dané aktivity a ciele mézu poméct' v budicnosti.

PRIKLADY SPRAVNE STANOVENYCH CIEL'OV NA STRIEBORNE) UROVNI:
ROZVOJ TALENTU:

SPORT:

Rozhodla som sa pre vysivanie, pretoze ma zaujalo ako sa obrazky daja spracovat'inak. Prave vysité obrazky majd
Specialne ¢aro a je za nimi skryta tvrda praca. Doteraz som eSte nikdy nevysivala. Chcem sa naucit' konkrétne
zakladné stehy - uzlikovy steh, pIny steh, zadny steh, predny steh. Mojim cielom je za 6 mesiacov vysit' 3 obrazky.
Neskor by som chcela moju nadobudnutl zruénost' vyuzit' pri zaverecnej praci v umeleckej skole.

Na saxoféne hram uz Stvrty rok. Pocas tychto 4 rokov som hrala hlavne klasickd hudbu. Teraz sa chcem viac venovat
jazzovej hudbe a rozsirit' si tak moje obzory. Pocas najblizsich 6 mesiacov chcem zlepSit' svoje interpretacné a
improvizacné schopnosti najma v jazzovej hudbe. Naucim sa interpretovat' 8 Standardov.

Za 6 mesiacov si chcem zlepsit' svoje schopnosti vo vycviku méjho psa, aby som sa v budlcnosti mohla prihlasit' na
sataz. S Rokym chcem nacvicit' dog-dancingova choreografiu podla skisky Dance with Dogs 1.stupfa a 2 nové triky.
Zatial'Rocky ovlada zakladné povely ako sadni, lahni, aport, packu a povely poklona, popros, ukaz sa, otoc sa.

Mojim snom je stat' sa lekarkou. Aby som sa dostala na medicinu musim vediet' latinsky. Zatial'nepoznam ani jeden

latinsky nazov. Mojim cielom je naucit' sa latinské nazvy 50 kosti ludského tela.

Nie som spokajny so svojim telom. Chcem na sebe systematicky pracovat'. Rozhodol som sa pre posilfovanie celého
tela. Mojim cielom je dosiahnut' - 60 brusakov za minatu, 20 klikov za minGtu a spravit' 200 drepov. Teraz dokazem
spravit' 30brusakov za mindtu, 5 klikov za minGtu a viem spravit' 50 drepov.

Vzdy som obdivoval 28- nasobného olympijského medailistu Michaela Phelpsa, ktory ziskal 23 zlatych medaili, ¢o je
historicky najvacsi pocet ziskanych medaili ako jednotlivec na OH. Chcel by som zacat' pravidelne chodit' plavat,
pricom cielom je zaplavat' za 45 min(t 55 krat dizku 25 m bazéna. Teraz za 45 min(t zaplavam dizku 40 krat.

\/zdy ma fascinovali kone, no nikdy som nemala odvahu na nejakého vysadnat. Mojim cielfom je prekonat' strach a
naucit' sa jazdit' na koni tak, aby som ho vedela ovladat'a cvalat' na hom.

Mojim snom od malicka je vediet' nejaky bojovy Sport. Rozhodol som sa, Ze sa prihlasim na thajsky box. Aktualne
mam napozeranych mnoho zapasov, ¢ize poznam uz pravidla. Nikdy som vSak thajsky box netrénoval. Mojim cielom
je pripravit'sa na moj prvy zapas v thajskom boxe s oficialnymi pravidlami.

DOBROVOLNICTVO:

\/Simla som si, Ze vela starych ludi sa citi osamelo, a pretom som sa rozhodla, Ze ich budem navstevovat'v domove
doéchodcov a budem sa im venovat'jednu hodinu tyZzdenne. Myslim, Ze sa nau¢im empatii, trpezlivosti, komunikacii so
starymi ludmi a celkovo aj komunikacii s cudzimi a ingymi povahami.

\/ mestskej kniznici by som chcela pravidelne pomahat' so starostlivost'ou o knihy. Raz za mesiac chcem usporiadat'
akciu pre deti. Myslim si, Ze deti v tejto dobe velmi malo ¢itajd. KniZnice upadajd a stracajd Citatelov. Ako jeden zo
stalych Citatelov si to uvedomujem a je mi to I{to, lebo deti nepoznaji ¢aro kniznice a knih. Ja si tymto zlepSim
komunikacné, organizatné schopnosti a pracu s detmi. Kniznici pomézem s nedostatkom Citatelov.

V/Simla som si, Ze v naSom meste sa nedeji Ziadne zaujimavé akcie, ktoré by nas mohli rozvijat. Mojim cielom je
vytvorit' v meste komunitu ludi, ktori budd organizovat' takéto akcie s réznymi hostami. Tieto akcie sa budd konat'
pravidelne v urcitych intervaloch a ich cielom bude zabezpecit' ludom nasho mesta prostredie, kde by sa mohli vo
svojom volnom ¢ase stretavat, zabavat'a vzdelavat' U¢astou na organizacii tohto projektu si zlepsim svoje
organizacné schopnosti, formalnu komunikaciu, trpezlivost, vytrvalost, kreativne myslenie a grafické zru¢nosti.
Chcem wytvorit' zdruzenie zahrani¢nych Studentov v okoli mesta Nitry. Ti ¢asto nevyuziji svoj ¢as straveny na
Slovensku. Ludia sa ich boja oslovit;, citia sa tu ,stratene,” nerozumeja slovencine. Vytvorim klub, kde sa budd
pravidelne stretavat' V ramci klubu ich budem ucit' nas jazyk, o nasej kultdre, organizovat' vylety a workshopy, ktoré
ich zblizia a pom6zu im so Stadiom. Tymto sa chcem zdokonalit' v projektovom manazmente, v organizovani a zlepsit'
si Groven anglictiny. Taktiez difam, Ze spoznam ludi z réznych krajin a zistim viac o ich kultdrach.

-3-



THE DUKE OF EDlNBURGH‘S(;*é)
INTERNATIONAL AWARD

SLOVAKIA

NASTAVOVANIE CIELOV NA ZLATEJ UROVNI
MINIMALNY STANDARD (TOTO MUSIi BYT DODRZANE)

® \/Setky minimalne Standardy zo striebornej a bronzovej Grovne
® \/ oblasti Sportu a rozvoja talentu musia byt' opisané Specifické a meratelné milhiky

\\I//

ff = Odporiicame 2 spdsoby, ako sa da ciel's milnikmi nastavit' na zlatej Grovni:

) 0D ViZIE K DETAILOM

Dofak ma urcitd viziu, ciel, ktory chce dosiahnut' v horizonte 12/18 mesiacov, k nej si identifikuje priebezné milhiky a
rozpracuje plan. Je délezité, aby milniky boli rovnako Specifické a meratelné, ako ciel'samotny, a aby boli jasne napisané
v cieli v ORB. Milnik zodpoveda priblizne 6 mesiacom (ak to G¢astnikovi vyhovuje, moze si stanovit' aj viac milhikov po 3
mesiacoch)

PRIKLAD UVAHY OD ViZIE K DETAILOM:

® Dofacka chce zabehn(t' pol maraton za dve hodiny. Tento ciel'ma nastaveny na 12 mesiacov. Momentalne zabehne 4 km a trva
jej to 35 min. Ciel'mdze byt' nastaveny tak, Zze po 3 mesiacoch ma zabehn(t'8 km pod 45 min a po 6 mesiacoch 10 km pod 50
min, atd.

® Dofak chce vyrobit kratkometrazny film na tému “Sikana v $kole” a ciel' ma nastaveny na 12 mesiacov. Po 3 mesiacoch teda
mo6ze mat' scenar, po 5 mesiacoch vybratych hercov a miesto, po 7 mesiacoch hotové natacanie, atd:

) 0D L'AHSIEHO CIEL'A KU KOMPLEXNEJSIEMU.

Dofak si povie, aky ciel'by zvladol za 3/6 mesiacov, tento ciel’'by zodpovedal bronzovej Grovni. Potom si v rovnakej alebo
podobnej oblasti poklsi tento ciel' natiahnut' na dalSich 6 mesiacov, takto ciel' zodpoveda striebornej Grovni. Pridanim
dalSich 6 mesiacov ciel m6ze zodpovedat' zlatej Grovni. ZvySuje sa vsak nie len casova narocnost' ciela, ale aj jeho
komplexnost'. Definovanie milnikov do ORB je potrebné aj pri tejto variante.

PRIKLAD UVAHY OD LAHSIEHO CIEL'A KU KOMPLEXNEJSIEMU:

® Dofak ma vybrand oblast' hry na husle. VVie, Ze za 3 mesiace sa nauci priemernd etudu od J. F. Mazasa, ak bude cvicit' hodinu
tyzdenne. Ak by si pridal dalSich 6 mesiacov, dokaze sa naucit' narocny Uhorsky tanec €islo 5 s rychlou rytmikou. Ak by pridal
eSte 6 mesiacov, nauci sa zahrat' komplexnd Paganiniho skladbu La Campanella.

® Dofacka cvici jogu. Vie si predstavit' naucit' sa za 6 mesiacov 12 réznych pozicii, ktoré s priemerne narocné, ak by pridala dalsich
6 mesiacov, mdze pridat' dalSich 7 ré6znych narocnych pozicii na flexibilitu a stabilitu, pozicia Skorpiona a pava, plus 2 typy stojky.

® Dofak ma velmi blizky vztah k venceniu psikov, preto sa rozhodol, Ze chce tato dobrovolnicku ¢innost' vykonavat' na vsetkych
Grovniach DofE. Na bronzovej Grovni si ako ciel m6Ze zadat' pravidelné vencenie psikov raz do tyZdna a starostlivost' o zvieratka
v (tulku. Na striebornej Grovni mézZe ponechat tieto aktivity, ale je potrebné zvysit' komplexnost, preto si prida propagaciu
Gtulku medzi spoluziakmi s cielom dotiahnut' aspon 4 dalSich kamaratov na dobrovolnicku ¢innost' do Gtulku. Na zlatej Grovni
moze ist' o zorganizovanie koncertov a podujati pre vyzbieranie financii pre Gtulok, kam Dofak chodi pravidelne vencit' psiky.

WML

/’: DalSie odpori¢ania pre zlati Groven. Pri zlatej drovni je odporiiéané mat' aspori jeden ciel, ktory je viynimo¢ny, takzvany extra
" super:) To v praxi znamena, Ze Dofék zaZije alebo dosiahne niektoré z nasledujicich:

Jasny velky dopad na okolie

Velky posun v zru€nostiach, vedomostiach alebo postoji na zaklade dlhodobého pracovania na aktivite
Prekonanie znacnej bariéry - ako strach, fobia, socialne bariéry, postavenie sa pred verejnost' atd'
VVelké odhodlanie
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PRIKLADY SPRAVNE STANOVENYCH CIELOV NA ZLATE) UROVNI:
ROZVOJ TALENTU:

SPORT:

zaujimavym zivotom znamych literarnych postav. Mojim cielom je precitat' za jeden rok 15 knih. Po prvych Siestich
mesiacoch budem mat' precitanych 7 knih. Vybral som si knihy Starec a more, Statky zmatky, Na zapade ni¢ nové,
Korene zla, List zo zahrobia, Hlava XXII, Skleneny zvon, Zlocin a trest, Tracyho tiger, Pyramidy, Mali bohovia, Maly
princ, Ako som vozil Nérov, Sherlock Holmes, Hrac.

\/ oblasti talentu sa budem venovat' biol6gii, ktord chcem Studovat' na vysokej Skole. Na zlatej Grovni by som chcela
napisat' 2 prace. Zvolila som si 2 prace, ktoré budem robit' dlhodobo pocas 1 roka. Jedna praca bude zamerana na
ekoldgiu. Chcela by som zistit, aky vplyv ma fajcenie, konkrétne dym z cigariet, na rastliny okolo nas. Tato tému som
si vybrala, lebo som podobna pracu nevidela. Je vela ¢lankov o tom, ako Skodi faj¢enie ludom, ohorky z cigariet
prirode, ale o dyme som este necitala. Druhd pracu by som chcela napisat' z medicinskej oblasti. Konkrétne napisat'
pracu o psychomotorickom vyvine pred¢asne narodenych deti. Pocas prvych mesiacov sa budem snazit' vytvorit'
fungujlci ekosystém v pohari. Ked'bude ekosystém fungovat, za¢nem pridavat' cigaretovy dym v trvani 3 mesiacov.
Po 3 mesiacoch urobim pokusy a za¢nem robit' aj na druhej praci. Pocas dalSich 3 mesiacov budem opat' pridavat'
cigaretovy dym a druh( pracu teoreticky rozpracujem. Po ukonceni tohto obdobia budem v polovici zlatej Grovne (6
mesiacov). Pracu o fajéeni sa budem snazit' dokoncit' v priebehu dalSich 3 mesiacov. A v druhej praci sa zameriam na
pozorovanie, zber dat a prakticka ¢ast' (vlastny prinos). Nakoniec vyvodim zavery a pracu dokoncim. Kazda z prac by
mi mala trvat' asi 9 mesiacov (minimalne). Zaciatok bude s rozstupom 3 mesiacov.

Ako talent som si vybrala pisanie ¢lankov. KedZe som sa minuly rok zG¢astnila kurzu medialnej skoly, chcela by som
sa v tejto oblasti dalej rozvijat. Cielom mojej tvorby je zlepSenie Stylistiky a formy pisania ¢lankov. Tieto ¢lanky budd
zamerané na tému o podnetoch, ktoré dostava kazdy clovek z okolia alebo z internetu. Touto témou chcem poukazat,
ako podnety na ¢loveka vplyvaji. Clanky budem pisat' vo forme spravodajstva a vlastnych Gvah. Mojim cielom je
zalozit' si blog, kde uverejnim svojich 12 ¢lankov. Kazdy tyzden napisem 1 ¢lanok a na blog budem uverejiovat' ¢lanky
kazdy druhy tyzden. Blog si dizajnovo dotvorim podla svojho Stylu a moZnosti. Po pol roku tak budem mat' hotovych 6
¢lankov na mojom blogu.

Za 12 mesiacov sa nau¢im naprogramovat' jednoduchd 2D hru, v ktorej budd nasledovné prvky: hra bude reagovat' na
pohyb a kliknutie mySou; hra bude vediet' zobrazit' obrazok a hrat' zvuky; v hre buda pohyblivé prvky. Chcem sa stat'
programatorkou, ale v Skole sme sa zatial' programovaniu nevenovali, tak som sa to rozhodla naucit' sama.

V/ sG¢asnosti nepoznam Ziadny programovaci jazyk. Po pol roku budem mat' naprogramovan polovicu hry.

Mojim cielom je, ze zvladnem prekonat' prekazky parkouru minimalne vo vyske 0,8 metra. \/ si¢asnej dobe viem
skocit' 0,3 metra a neustale sa zlepsujem. Tento ciel'je stanoveny na 18 mesiacov, kedy po 6 mesiacoch chcem
vediet' vyskocit' 0,5 metra. Parkouru som sa rozhodla venovat, pretoZe na Slovensku je velmi malo ludi, ktory ho
ovladajd a chcem byt'v nie¢om vynimocna.

Chcem si zlepSit' kondicku, vytrvalost, silu a prekonat' sam seba. / sGi¢asnosti zabehnem 1 km, spravim 6 drepov na
jednej nohe, 5 zhybov, bench 10 x 20 kg. Mojim cielom je zabehnat' 3 km, spravit' 15 drepov na jednej nohe, 15
zhybov, bench 10 x 40 kg. Milniky sd nasledovné. Po 4 mesiacoch zabehnem 2 km, spravim 8 drepov na jednej nohe,
8 zhybov, bench 10 x 27 kg. Po 8 mesiacoch zabehnem 4 km, spravim 12 drepov na jednej nohe, 12 zhybov, bench 10
x 35kg. DGfam, Ze sa mi vdaka tomuto podari zabehnat' Spartan Race.

\/ oblasti Sportu som si vybrala bicykel. VV sG€asnosti som schopna prejst'z Trnavy (Druzba) do Kamenaca (5,6 km) bez
vacsich problémov. Nie je to velka vzdialenost, ale bicykel nie je moja najoblUbenejsia ¢innost' Na stacionarnom
bicykli som schopna sediet' v kuse a pedalovat' stale vtempe maximalne pol hodinu a prejdem necelych 10 km. Za pol
roka by som chcela vydrzat' aspon hodinu v kuse v tempe, na vysSom zatazovom stupni a prejst' aspon 50 km. Po
roku by som chcela zvladnut' prebicyklovat' asporn 100 km. Bicykel som si vybrala kvéli tomu, Ze by sme chceli skasit'
expediciu na bicykloch. Nechcem zaostavat' a brzdit' skupinu, takze budem trénovat, aby som to zvladla.

V predoslych Grovniach som sa zo Sportového hladiska zameriaval najma na silové discipliny, avsak, tento krat
vyskdsam nieCo iné. Planujem zacat's bojovymi Sportmi, aby som si rozsiril svoje obzory. Pocas prvého polroka sa
planujem naucit' zaklady boxu a kick boxu, ¢ize bojové Sporty zamerané na postoj. Pricom sa nau¢im Gder prednou
rukou, zadnou rukou, spodny Gder, nizky kop, vysoky kop a najma zlepSim svoju kondiciu. Druhy polrok sa budem
venovat' MMA, teda zmieSanym bojovym umeniam, pri ktorych uplatnim poznatky z boxu a kick boxu, pricom sa
doucim aj techniky brazilského jiu juitsu a celkového boja na zemi. Po roku by som chcel ovladat' vsetky zakladné
techniky boxu, kick boxu, mma a brazilského jiu jutsu a zaroven mat'lepSiu fyzickd kondiciu, silu a lepsie drzanie tela.
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SLOVAKIA

STANOVOVANIE CIELOV NA ZLATEJ UROVNI
MINIMALNY STANDARD (TOTO MUSIi BYT DODRZANE)

DOBROVOLNICTVO

® Podla méjho nazoru v skole cez velkd prestavku chyba oZivenie. Tym oZivenim by mohlo byt' Skolské radio, ktoré by
fungovalo kazdu stredu a piatok cez velkd prestavku. \ radiu by si mohli Ziaci pustit' vlastné piesne, ktoré si zvolia.
Taktiez urcit' zaner pesniciek, ktoré sa bud( hrat' raz za mesiac, a to v piatok. Kazdé 3 mesiace by sa konalo interview
s urcitym Ziakom/ profesorom gymnazia. Tymto by som chcela sprijemnit' Ziakom, ucitelom a ostatnym pracovnikom
gkoly velka prestavku. Skolské radio budeme mat' na starosti dve. Nau¢im sa tak lepsie komunikovat, rozpravat' pred
vacsim publikom, organizovat'a mézem spoznat' vela zaujimavych ludr.

® \/Simla som si, ze v s(i¢asnej dobe sa ludia v mojom okoli skoro vébec nezaujimajd o histériu a kultaru nasej krajiny.
Z tychto dévodov by som chcela u nas v meste zvysit' povedomie o slovenskom folkl6re. Raz do tyzdna budem
v Matici Slovenskej organizovat' Skolenia pre deti od 4-6 rokov. VV ramci tychto Skoleniich budem ucit' [udové piesne
a hry. Raz za pol roka zorganizujem s tymto det'mi akciu, kde ukazeme, o sa nam podarilo spolo¢ne sa nautit' Vdaka
tejto aktivite sa naucim pracovat's det'mi, motivovat' ludi, lepSie pochopim slovenskému folkloru a naucim sa aj
organizovat.

® Trapi ma, ze mnoho deti nema také detstvo, ako by malo mat', pretoze trpia roznymi chorobami. Preto som sa
rozhodla, ze od 2.januara do konca augusta 2019 budem pravidelne navstevovat' oddelenie v Detskej fakultnej
nemocnice na Kramaroch, kde sa budeme venovat' detom a hrat'sa s nimi kazdy tyzden po 2 hodiny. Od septembra
2019 do konca decembra 2019 sa budeme venovat' priprave velkého beneficného koncertu a bude prebiehat'
spominana zbierka pre oddelenie v nemocnici v spolupraci s Klubom detskej nadeje. Beneficny koncert by bol
primarne urceny pre Detskd fakultnd nemocnicu a deti, ktoré sa dlhodobo liecia, ale momentalne by neboli prave
hospitalizované. Dobrovolhictvu v nemocnici sa chcem venovat' najma kvoli pomoci, ktord nemocnica detom
poskytuje a rada by som sprijemnila pobyt v nemocnici det'om, ktoré s hospitalizované a takisto sdvisi aj s mojim
budacim povolanim nakolko by som chcela ist' Studovat' medicinu a pracu s detickami milujem. Naucim sa tiez
organizovat' podujatie a zlepSim si tiez moje komunikacné schopnosti.

® \/poslednej dobe vyplavalo na povrch vela korupcnych skandalov. Myslim si, Ze aj vdaka vacsej obcianskej
angazovanosti dokazeme zabranovat' korupcii. Uvedomujem si, Ze obcianska spolognost' je v nasej krajine este len na
zatiatkoch. Preto je mojim cielom zaloZit'a udrzat' aktivistickd skupinu v Pezinku, ktora sa bude venovat' téme
korupcie. Ulohou tejto komunity bude organizacia réznych podujati (diskusie, workshopy a podobne). Takisto nasim
cielom bude aj verejna kontrola. Budeme sa pravidelne z(¢astnovat' zasadnuti mestského parlamentu. V/daka tomuto
pochopim ako funguje verejna sprava, rozsirim si svoje znalosti v r6znych odvetviach a nau¢im sa organizovat'
podujatia.

Prvi zlati absolventi DofE na Slovensku (DofE ceremonia 2018).
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ZMENA CIELOV, TRVANIA OBLASTI
(VSETKY UROVNE):

) ZMENA CIELOV

\/ priebehu plnenia cielov je zmena moZna v pripade zasahu vysSej moci

dlhodoba choroba, nehoda, hospitalizacia

vazna rodinna prekazka

zrusena institdcia, vyrazna zmena v institacii kde boli aktivity vykonavané
prestahovanie sa castnika, atd.

V inom pripade vZdy kontaktujte Narodna kancelariu. Ak Narodna kancelaria zmenu ciela schvali, Vedici uvedie v ORB v samotnom
cieli cez poznamku "Zmena ciela schvalena NK”, pricom je potrebné ponechat' staré znenie ciela a doplnit' aj nové znenie.

Je velmi délezité uvedomit'si, Ze ak si Dofak nastavi ciele na akejkolvek Grovni, zavazuje sa v aktivite vytrvat, aj ked'ho aktivita
nebavi. Ak chce, m6ze aktivitu ukonit' a zacat' ju odznova. Nov( aktivitu musi vykonavat' pné obdobie trvania oblasti.

) TRVANIE AKTVIT

Kazda oblast' ma stanovend minimalnu aj maximalnu dobu trvania (vid'tabulka). Ciel'v konkrétnej zacatej oblasti musi Géastnik
stihnGt' ukoncit' najneskér do poctu mesiacov maximalneho trvania tejto oblasti.

Minimalne trvanie oblasti Maximalne trvanie oblasti
3 mesiace (13 tyzdnov) 6 mesiacov (26 tyzdnov)
6 mesiacov (26 tyzdnov) 9 mesiacov (39 tyzdrov)

12 mesiacov (52 tyzdriov) 18 mesiacov (78 tyzdnov)

18 mesiacov (78 tyzdrov) 24 mesiacov (104 tyzdnov)

) PRESIAHNUTIE MAXIMALNEHO TRVANIA OBLASTI

Ak nastane situacia, ze (¢astnik presiahne maximalne trvanie oblasti kvoli tomu, ze stratil zaujem a nechcelo sa mu realizovat' ciel,
ale ma zaujem si oblast' spravit' odznova, je potrebné, aby G¢astnik alebo Vedci spravil nasledovné:

® \/ danej oblasti (Sport, rozvoj talentu, dobrovolhictvo) v ORB vymazat' vSetky zapisky.

\/ danej oblasti (Sport, rozvoj talentu, dobrovolnictvo) v ORB pridat' aktivitu, kde sa nanovo nastavi ciel'a kde sa budd
pridavat' nové zapisky. Vid'nase instruktazne video: https://www.youtube.com/watch?v=zBgcfB77SFI

Ak nastane situacia, ze ¢astnik presiahne maximalne trvanie oblasti kvoli vysSej moci, je potrebné kontaktovat' Narodna
kancelariu.

\\‘//

Silno odpora¢ame zvazit' realistickost' ciela, konzultovat' ho s odbornikom/mentorom. V pripade vyssich Grovni, napriklad
neponUkat' moznost' vstupovat' do zlatej Grovne priamo, ale dostat' sa k nej postupne cez bronzov( a strieborn( Groven. Ak existuje
silné riziko nedosiahnutia ciela, ktory si G¢astnik stanovil, odpora¢ame kontaktovat' Narodn( kancelariu.

ALy
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ZAPISOVANIE DO ORB

) ZAPISOVANIE ZAPISKOV DO ORB

Zo zapisov musi byt' zrejmy evidentny progres, nielen medzi prvym a poslednym zapiskom, ale aj medzi jednotlivymi
zapismi.

Za zapis sa povazuje aj printscreen z appky alebo fotka z aktivity. Aspon v polovici pripadov by zapisy mali obsahovat' aj
pisany text.

Jednotlivé zapisy by sa mali od seba odliSovat.

Tri vety, ktoré mézu pomoct' Géastnikovi, ked'si robi zapis:
Opis 2 hlavné veci sa dnes pocas tvojej aktivity udiali
Bolo dnes pre teba nieo nové? Odnasas si nieco?
Ako si sa zlepsil/zhorsil oproti prvej aktivite?

) ZAPISOVANIE HODIN DO ORB

® Standardom je, Ze (icastnici sa venuji aktivite jednu hodinu do tyzdia a tG si nasledne zapisu do ORB.

® Mo6ze nastat' situacia, ked'si G¢astnik aktivitu rozdeli do dvoch pol hodinovych blokov. \/ takomto pripade si obe aktivity
zapise do ORB a priradi si k nim ¢as 30 mindt. Ako priklad méZeme uviest' beh, kedy pre zacinajicich bezcov nie je zdravé
behat' hodinu vkuse a je lepSie si to rozdelit' na dve pol hodiny v tyzdni.

® Taktiez sa mézeme stretnt's pripadmi, kedy sa G€astnik venuje aktivite niekolkokrat do tyzdna po par mindt a na konci
tyzdna da sicet tychto mindt hodinu. V takomto pripade si G€astnik na konci tyzdna prida do ORB zapisok s ¢asovym
trvanim jedna hodina. V ORB totiz nie je mozné pridavat' zapisky s ¢asovym trvanim mensim ako je pol hodina. Ako
priklad mézeme uviest' u€enie sa jazyka prostrednictvom aplikacie Duolingo, kedy sa Gcastnik tejto aktivite venuje kazdy
den 15 minGt. VV praxi to vyzera tak, Ze 4 krat v ramci jedného tyzdna sa 15 minGt venuje Duolingu a zapisuje si jeden
zapis.

ZAKLADNE PRAVIDLA POCITANIA SPLNENYCH HODIN V ORB

® \/ prvom zapise v ORB pri zacati novej aktivity, zarata ORB Gcastnikovi vzdy iba jednu hodinu aktivity bez ohladu na to,
kolko hodin Gcastnik uvedie.
Pri zapise sa vzdy zarata jedna hodina za tyZzden bez ohladu na to, kolko hodin navyse sa aktivite G¢astnik venoval.
Ak Gcastnik ochorie a napr. 3 tyZdne ni¢ neurobi, m6Ze si spravit' aktivitu trvajdcu dve, tri alebo Styri hodiny a systém mu
spdtne zarata predchadzajice tyzdne podla toho kolko hodin spravil. Ak si spravi napr. 3 hodinov( aktivitu zarata mu to
za sGcasny tyzden + 2 predchadzajice. Maximum vSak 4 hodiny/4 tyZdne.

¢ (J¢astnik si nemdze hodiny nadrobit' dopredu no méze si ich spatne dorobit' ak napriklad ochorel alebo sa zranil alebo bol
s rodi¢mi na letnej dovolenke a nemohol sa aktivitam venovat'.

® Ak sa vyskytne nelogicky vypocet v ORB, prosim informujte Narodna kancelariu (napr. G¢astnikovi sa podari splnit' oblast'
do 1 mesiaca).

® \/novom ORB sa tyzdne pocitajd od pondelka do nedele, preto ak G¢astnik uvedie, Ze robil aktivitu v nedelu a dalSi zapis
je z pondelka, nova ORB bude pocitat' 2 hodiny, pretoze zaznamy boli vloZené do réznych kalendarnych tyzdrov. Ak vsak
zapise hodinu v pondelok aj v nedelu v ten isty tyzden, zarata mu to iba 1 hodinu.

) SCHVALOVANIE PLNENIA CIELA UCASTNIKOV

Na konci cyklu programu Narodna kancelaria schvaluje spinenie podmienok G¢astnika pre program a pozyva G¢astnikov na
ceremonie. Toto st zakladné podmienky pre Gspesné schvalenie:

Ciel'nastaveny podla minimalneho Standardu podla danej Grovne

Dosiahnuta minimalna dizka trvania = 13/26/52/78 hodin v zavislosti od Grovne, pricom zapotitava sa vzdy max. 1
hodina za kalendarny tyzden

Oblast' dokon¢ena do max. povolenej doby trvania podla danej Grovne (vid'tabulku vyssie)

Zapisy priamo sQvisia s plnenim ciela a je z nich jasne viditelny stav / progres

Pri kazdej oblasti je sprava hodnotitela

Cvi¢na a kvalifika¢na expedicia st zrealizované, nahraté a schvalené v ORB a z kvalifikacnej expedicie je prilozena Sprava
Hodnotitela.
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MENTORI A ICH ULOHA V DofE

) KTO JE MENTOR?

Mentor je odbornikom v jednej z 3 oblastl'(éport, Rozvoj talentu, Dobrovolhictvo) a vedie Gcastnika v dosahovani ciela.
Mentora si v kazdej oblasti identifikuje samotny Gcastnik so schvalenim Vedlceho programu. Mentor je skisenejSia osoba a
je zaroven Hodnotitelom aktivity v ORB, v ktorej po naplneni ciela potvrdzuje jeho dosiahnutie. Mentor nepotrebuje

Skolenie. Aj Vedici m6ze byt' mentorom, pokial'sa citi dostatocne skiseny v danej aktivite.

) MENTOR JE KLUCOVY

® Mentor je velmi silno odporGcany pre vsetky oblasti. Nejde len o pomoc pri naro¢nejsich cieloch, ktoré si ma Dofak zadat.
Ide aj o proces ucenia sa, ako ma mlady ¢lovek v Zivote hladat' niekoho, kto mu méze pomaéct' a poradit'

e (J¢astnik DofE pri hladani mentora musi vyjst' zo svojej komfortnej zény a oslovit' niekoho cudzieho, aby mu pomohol s
naplnenim ciela na expertnej Grovni.

® Program DofE tak G¢astnikovi dava prileZitost' na vytvorenie si dlhodobého vztahu s takymto ¢lovekom. Z tohto dévodu
nema byt' mentorom ¢len rodiny alebo velmi dobry kamarat.

) VYNIMOCNE SITUACIE PRI VYBERE MENTORA

® Moze nastat' situacia, kedy sa Gcastnik rozhodne v ramci svojho ciela absolvovat' nejaky online alebo offline kurz. V
takomto pripade, nemusi oblast' vyhodnotit' mentor a staci, ak sa do ORB nahra certifikat o absolvovani kurzu.

® Ak ma Veduci expertizu v nejakej oblasti alebo ak vie na zaklade vystupu zhodnotit' oblast, moze byt' zaroven aj
mentorom. Stale vSak treba mat' na pamati, ze v takomto pripade chyba G¢astnikovi aspekt vyjdenia z komfortnej zony.
Preto odporGc¢ame, aby v ¢o najviac oblastiach mal expertného mentora

® /o vynimocnej situacii moéze byt' mentorom Géastnikovi aj jeho spoluziak, kamarat alebo rodic. Ide o situaciu, kedy sa
Dofak rozhodne, ze sa ide ucit' nieco, ¢o v jeho Sirokom okoli nikto iny, okrem jeho spoluziaka/kamarata/rodi¢a neovlada.
Napriklad Dofak sa rozhodne, Ze sa ide ucit' japoncinu. V/ jeho meste vSak japoncinu ovlada iba jeho spoluziak, a tak sa
moze stat' jeho mentorom. V takychto situaciach to musi schvalit' koordinator a nemalo by sa to objavovat' vo vela
pripadoch - ide skor o vynimku.

) IDEALNY PROCES NASTAVOVANIA CIELOV S MENTOROM

® Krok I. Pomocou vediceho si G¢astnik vyberie aktivitu v danej oblasti. Napriklad malovanie.

® Krok Il S Veddcim sa G€astnik bavi o vhodnom mentorovi. Ak chce Géastnik malovat, mentorom by mohol napriklad byt'
ucitel'na ZUS.

® Krok Ill. U¢astnik oslovi mentora a vysvetli mu programu DofE

® Krok V.S mentorom su Gastnik upresneni aktivitu a konkretizuje podobu ciela. Taktiez s mentorom prebehne prvé
meranie, kde sa Gcastnik nachadza.

® Krok V. Doladenie ciela a nastavenie kone¢ného meratelhého vysledku po odporacani od mentora - tak, aby bol
splnitelny a zaroven vyzvovy.

® Krok VI. Prva aktivita a zapis. Veddci sa zhruba kazdé 2 tyzdne stretne s (i¢castnikom a zisti ako sa mu dari a ako
napreduje. Toto stretnutie mdéze prebiehat' osobne, alebo prostrednictvom telefonatu/videohovoru.
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TIPY A TRIKY V OBLASTI DOBROVOLNICTVA

Mili Veddci,
nizsie najdete mnozstvo napadov a insSpiracii pre tych Dofakov, ktori si nevedia rady s DofE oblast'ou
Dobrovolnictva.

Odporacame vam pozriet'si ich a nasledne distribuovat' aj medzi Vasich Dofakov.

Ahoj Dofak,

v prvom rade, kloblk dole, ze si sa odhodlal prijat' vyzvu a pokracovat' na ceste k striebornej alebo

k zlatej Grovni. Aj v oblasti dobrovolnictvo si zvysujice sa naroky jednym z hlavnych principov programu
DofE. Tym, Ze prijmesS vyzvu, berieS si na seba viac zodpovednosti. Na druhej strane mdzes o¢akavat' viac
ziskanych zazitkov a skisenosti.

Kolko zo seba das, tolko dostanes naspat.

Na rozdiel od bronzovej Grovne, ktora bola skér ochutnavkou dobrovolnictva, sa od Teba o¢akava
konkrétnejsi ciel'a hlbSie zamyslenie nad tym, komu pomdézes, ako a ¢o sa tym naucis.

Studenti z Gymnazia v Banovciach nad Bebravou vyrobili v ramci dobrovolnictva pre $kolu vonkajsiu

ucebnu z paliet.
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PREDTYM, AKO ZACNES, PRIPOMEN SI, CO JE DOBROVOLNICTVO:

DOBROVOLUNICTVO JE CINNOST, KTORU VYKONAVAME BEZ NAROKU NA ODMENU
A NIE PRE ZISKOVU ORGANIZACIU.

Takze, napriklad, opravit lavi¢ky v miestnom parku alebo pomahat' Cervenému krizu je v poriadku, zatial
¢o brigadnicit' v potravinach, pre miestneho podnikatela alebo ina lokalnu firmu mdzete sice zadarmo, no
nie je to dobrovolnictvo.

DOBROVOLNICTVO V DOFE VYKONAVAME VO VOLNOM CASE.

Nemalo by prebiehat' pocas vyucovania, staze, ¢iinych ,povinnych” aktivit. Ak napriklad pomahas
ucitelovi v Skole, ale je to stc¢ast Tvojich Skolskych povinnosti, nemdze to byt uznané ako
dobrovolnictvo.

DOBROVOLNICKE AKTIVITY VYCHADZAJU Z POTREBY
A PRE POTREBY INYCH, AKO SME MY A NASA RODINA.

Aj ked'je urcite fajn pomahat' sebe a vlastnej rodine, okolo nas je mnozstvo veci, ktoré nie st také, aké by
mohli byt. MoZno sa to nezda, no prave Ty mas moznost' nie¢o zmenit'

Ak zbadas takdto potrebu, m6zes ju vyriesit alebo zmenit prave dobrovolnickou pracou. Pomoc vlastnej
rodine vSak nie je dobrovolnictvom.

DOBROVOLNICTVO JE AKTIVITA, KTORA BY TA MALA NEJAKYM
SPOSOBOM BAVIT ALEBO ROZVIiJAT.

Aj ked dobrovolnictvom pomahame inym lfudom, prirode alebo spolocnosti, pri vybere dobrovolnickej
aktivity sa skis zamysliet' aj nad tym, &i Ta to bude bavit' a ¢i je to Gmerné Tvojim schopnostiam. Neber
si toho na svoje plecia vela, ale nevyber si ani prilis jednoduch@ aktivitu.

Dobrovolnitka zo 5Z5 v Bratislave navétevovala pravidelne starych ludi v domove pre seniorov.
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Travenie ¢asu so seniormi v domove déchodcov

Doucovanie deti v miestnej druzine na zakladnej Skole

Komunitné aktivity (pravidelna vysadba stromcekov, organizacia podujati,...)
Travenie €asu a tvorenie aktivit pre deti z detskych domovov.
Sprijemnovanie a travenie ¢asu s hospitalizovanymi v nemocniciach

VV\ypomahanie v Slovenskej katolickej charite, alebo v inych podobnych organizaciach.

VVVvVy

Reorganizacia, propagacia a vedenie Skolskej kniznice
V ramci projektu Zelena skola organizovanie a pravidelné vyhodnocovanie separovania odpadkov
na skole

» Naplanovanie a organizacia pravidelnych aktivit zameranych na rieSenie znecistenia prirody v
Tvojom okoli

> Organizovanie vikendovych Sportovych aktivit na dedine pre obyvatelov obce
Vytvorenie alebo zapojenie sa do zdruZenia, ktoré zdruzuje ob&ianskych aktivistov v oblastiach,
ako je kontrola verejnej moci, boj proti korupcii a pod.

» V/ytvorenie a vedenie zdruzenia zahrani¢nych Studentov, ktoré im pomoze lepSie sa u nas
adaptovat.

Zalozenie a vedenie Skolského radia.

NIE SU

Budem chodit' za svojimi starymi rodi¢mi do domova déchodcov
Doucovanie angli¢tiny mojich dvoch sirodencov

Vyplifianie faktar pre miestnu firmu bez naroku na odmenu

X X X X

V ramci predmetu pracovna vychova v Skole budem upratovat' Skolsky areal

TERAZ UZ VIES, €O JE TO DOBROVOLNICTVO.
ALE AKO SI1 HO SPRAVNE ZVOLIT ALEBO KDE HO VOBEC NAJST?

POZRI SA NA DALSIU STRANU A ZVOL SI STLPEC, KTORY TI NAJVIAC
VYHOVUIJE:
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VIEM, ¢O CHCEM
V DOBROVOLNICTVE

NETUSIM A NEVIEM,
KDE DOBROVOLNICIT

Odobri si u Vedaceho,
konkrétnu aktivitu,
¢i spifia kritéria

dobrovolnictva v DofE.

v

N&jdi si hodnotitela/ mentora,
ktory Ti na konci potvrdi
splnenie aktivity

v

Stanov si ciel'a zapis
ho do ORB

v

Po tom, ako Ti ho Veddci
programu v ORB schvali,
mozes sa pustit' do prace

Moja Skola alebo koordinator ma
dobrovolnicke ponuky*

Ak sa Ti ponuka paci, vyber si
nieco, ak nie, pozri sa na stfpec
vpravo

Najdi si hodnotitela/
mentora, ktory Ti na konci
potvrdi spinenie aktivity

Stanov si ciel'a zapis
ho do ORB

Po tom, ako ti ho Veddci
programu v ORB schvali, m6zes
sa pustit' do prace

TVOJE DOFE
DOBROVOLNICTVO
SA MOZE ZACAT!

* Skola alebo koordinator mézu dohodnit" s neziskovou organizaciou alebo socialnym
zariadenim v okoli spolupracu tak, Ze budd kazdorocne prijimat' urcity pocet DofE

Gc¢astnikov ako dobrovolnikov
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InSpiruj sa

dobrovolnickym kvizom
(na konci tohto dokumentu)

v

Podla svojho vysledku si pozri, na
ak( aktivitu sa hodis alebo aky typ
organizacie by Ti vyhovoval

v

Vyhladaj vo svojom okoli
dobrovolnicke moznosti, spytaj sa
kamosov ¢i v dobrovolnickych
centrach

v

Mézes vyuzit zoznam linkov na
webe alebo dobroapku

v

Navstiv rézne vytipované
organizacie a spytaj sa, s ¢im
potrebujd pomoct'

v

Stanov si ciel' a zapis
ho do ORB

v

Po tom, ako Ti ho Veddci
programu v ORB schvali,
mozes sa pustit' do prace



https://dofe.sk//upload/File/kviz-dobrovolnictvo.pdf

€O TERAZ?
AKO SI NAJST PROBLEM V OBLASTI DOBROVOLNICTVA?

VSimni a zapis si 10 veci vo svojom okoli, ktoré by sa dali zlepsSit. Mas na to 7 dni.
Nasledne na spolo¢nom stretnuti so svojim Veddcim si:
» Vyber5, ktoré by si vedel ovplyvnit' ¢o i len troSku. Z nich

vyber 3, ktoré mozes realizovat' v Tvojom okoli. Z nich

vyber 1, ktora Ta bude najviac bavit.

Ak sa to podari, automaticky pokracuj dalej na formulaciu ciela.

AKO SI NAFORMULOVAT CIEL V OBLASTI DOBROVOLNICTVA?

V tvojom cieli musi$ odpovedat na tieto otazky:

Co je problém, ktory chces riesit?/ Potreba, ktord vnimas?
Co by si chcel zmenit' na tomto probléme, tejto situacii? (Ako by vyzeral svet, ak by problém nebol?)
» Aké aktivity vykonas k dosiahnutiu/ vyrieSenia problému?

» Co Ta na tom bude bavit, ¢o sa nau¢ig?

AK SI NEVIES NAJST DOBROVOLNICKU PRILEZITOST A VO SVOJOM OKOLi NEMATE
DOBROVOLNICKU ORGANIZACIU, VYSKUSAJTE TIETO TIPY:

Informuj sa na Skole u Tvojich ucitelov alebo zastupcov Ziackej Skolskej rady,
¢i nepotrebuja s nie¢im dlhodobo pomact.

Spytaj sa na miestnom obecnom Grade, s ¢&im by si mohol v obci poméct.

» Vytvor si vlastnd dobrovolnicku prilezitost' — ak nieCo nefunguje v Tvojom okoli, pravidelne zacni
venovat' ¢as tomu, aby si to zmenil.

» Oslov miestne dobrovolnicke centra a pozri si moznosti v databazach dobrovolnickych ponuk.

DALSIE ODPORUCANIA

Vacsinou sa pri vybere aktivit v oblasti dobrovolnictva stava, Ze prvé, o (castnikov napadne je
vencenie psikov z Gtulku, zbieranie odpadkov v okoli alebo doucovanie spoluziakov. - Odporid¢ame
Gcastnikov motivovat' k tomu, aby sa hlbsie zamysleli nad tym, ¢o by ich naozaj bavilo robit'

a rozvijalo by ich to. Ak vSak vysSie uvedené aktivity st ich srdcovou zalezitost'ou a dava im to
zmysel, nezakazujte im ich.

Ak G¢astnik nevie, ¢o by ho napifalo, odporitame mu spravit' si test, ktory sa nachadza na konci
tohto dokumentu.

DAKUJEME ZA TVOJU OCHOTU POMAHAT TYM, KTORI TO
POTREBUJU. NECH SA TVOJA SKUSENOST

S DOBROVOLNICTVOM STANE

JEDNYM Z NAJLEPSIiCH

A NAJSILNEJSiCH

ZAiITKOV THEDUKE@/
V DOFE. INTERNATIONAL AWARD

SLOVAKIA
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PRIKLADY KONKRETNE FORMULOVANYCH CIELOV, KTORE ZACHOVAVAJU VSETKY TRI
ZLOZKY: 1) PROBLEM 2) RIESENIE A AKTIVITY 3) CO SA DOBROVOLINICTVOM NAUCIM

L9,

2
[ ]

v e

)

F VROl |

JANKA A DOMOV DOCHODCOV

PROBLEM
Na mojom sidlisku je domov d6échodcov. Ked som sa rozpravala so socialnou pracovnitkou,

zistila som, Ze vela starych ludi tam nema ziadne navstevy, neorganizuje sa pre nich
Ziaden program a s osameli.

Stari lfudia budd navsStevovani a budld sa mat's kym porozpravat'. Na to, aby som tento
problém rieSila, budem pravidelne, minimalne dvakrat do mesiaca, chodit' navstevovat'
starych ludi v tomto domove, a raz do mesiaca pre nich pripravim a zrealizujem
spolotenské tematické poobedie.

€O SA NAUCIM

Chcem si zlepSit' schopnost' komunikovat' so starSimi ludmi a schopnost' planovat' a
organizovat mensie podujatia. O¢akavam, Ze sa so starymi ludmi vzajomne obohatime.

JOZEF A PROGRAM PRE STUDENTOV

PROBLEM

Pocas diskusie v Studentskej rade sme zistili, Ze mladi ludia v naSom okoli nepoznaji svoje
moznosti na rozvoj.

Mladi ludia lepSie spoznajd moznosti na rozvoj v nasej skole a okoli. Usporiadam pat'
mesiacov trvajlci program pre Studentov strednych skoél. Tento program by mal zahfiat'
workshopy, diskusie a mentoring pre asi 50 ludi.

¢o sA NAUCIM

Chcem si vytvorit' okolo seba siet' zaujimavych ludi. Chcem sa zlepsSit' vo vytvarani
vzdelavacich programov a organizovani podujati.
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Zaujimaveé zdroje, kde mdzes najst' dobrovolnicke ponuky:

Bratislava: https://www.dobrovolnictvoba.sk/

» Banska Bystrica: http://www.centrumdobrovolnictva.sk/

>» KoSice: http://www.dckk.sk/

» Presov: https://www.dobrovolnictvopo.sk/
Nitra: http://www.ncdnitra.sk/

» Trencin: http://www.kcaktivity.sk/

» Trnava: http://www.dobrovolnictvott.sk/

» Zilina: http://www.dobrovolnictvoza.sk/

» Celé Slovensko: http://dobrovolnictvo.sk/

KAZDY Z NAS MA V RUKACH SILU ZMENIT
KUSOK Z TOHTO SVETA K LEPSIEMU.
VYUZIT VLASTNE SCHOPNOSTI
PRE DOBRO OSTATNYCH Z NAS ROBI
NASLEDOVANIAHODNYCH LUDI,
SKUTOCNYCH LiDROV.

) » DAKUJEME, .
ZE ROBIiS SLOVENSKO A SVET KRAJSIM MIESTOM.

THE DUKE OF EDINBURGH S gg
INTERNATIONAL AWARD

SLOVAKIA
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THE DUKE OF EDINBURGH'S (Bz)
INTERNATIONAL AWARD

SLOVAKIA

DOTAZNIK - AKY SI TYP DOBROVOLNIKA?
TEST PRE TYCH, KTORi UPLNE NEVEDIA, KDE ZACAT V DOBROVOLNICTVE

1. KAM BY SI NAJRADSEJ ISIEL NA DOVOLENKU?

A. Stanovacka v prirode

B. Navsteva britského mazea

C. Mesiac na africkom safari

D. Preferujem zostat' doma

E. Hlavne nech sd tam ludia

2. AK BY S| MOHOL ZACHRANIT LEN 1 VEC, AKA BY TO BOLA?
A. 500-rocny strom

B. Chatrajicu budovu historického divadla

C. Malé Stena alebo maciatko z ulice

D. Kvalitnd neziskovid organizaciu, ktora vsak nema dostatok penazi a fudi
E. Skvely volnocasovy program, ktory pomaha stovkam deti ro¢ne

3. NA KTORU Z TYCHTO VECi CEZ TYZDEN NIKDY NEZABUDNES?

. Ist' na prechadzku do prirody

. Navstivit' podujatia, ktoré sa deja v mojom meste a okoli

. Ist' sa poprechadzat's psikom/maci¢kou/andulkou/zirafkou...
. Sediet' doma pri pocitaci a robit' na svojich projektoch

. Stretnidt sa s kamoSmi a podniknGt' nejakd akciu

m o N wo >

4. PO SKONCENi SKOLY MAS NA VYBER PRACOVAT NA NASLEDUJUCICH MIESTACH. KTORE SI
VYBERIES?

A. Strazca prirody v narodnom parku

B. Asistent/ka v galérii

C. Veterinar v zoologickej zahrade

D. Skvelé miesto v reklamnej agentire

E. Ucitel' na zakladnej, strednej alebo vysokej Skole

5. AKY FILM BY TA NAJVIAC BAVILO POZRIET SI?

A. Katastroficky film o svete bez stromov

B. Kratky film o modernom tanci, hudbe a umeni

C. Dokumentarny film o Zivote ohrozenych druhov zvierat

D. Film o manazérovi neziskovej organizacie, ktory pomohol chudobnym ludom vo svojom mesdte
E. Cestopisny film z r6znych krajin sveta
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VYHODNOTENIE DOTAZNIKA

OBLAST ZIVOTNEHO PROSTREDIA (2 A VIAC ODPOVEDI A)

Zdravie nasej prirody je pre teba prvoradé. Milujes zelen, chces skraslovat' prostredie v mieste kde Zijes
a triedenie odpadu je pre teba samozrejmost’. Teba urobi St'astnym dobrovolnictvo len v tejto oblasti.
Hodis sa na dobrovolnicke aktivity ako napriklad: ochranarske dobrovolnicke akcie v teréne, pomoc pri
kampaniach alebo tvorbe PR a edukaénych materialov, dobrovolnicke workcampy, pomoc pri zbernych
akciach, propagacii triedenia odpadu alebo zdravého stravovania, komunitné zahradnicenie

a skraslovacie aktivity.

OBLAST KULTURY (2 A VIAC ODPOVEDI B)

Nenechas si ujst' najnovsiu vystavu v galérii alebo mizeu, divadla a kultdrne pamiatky sd tvoja srdcovka
a festivaly akéhokolvek druhu jednoducho milujes. Kultirna oblast' je pre teba naozaj ako stvorena a my
ti vrelo odporG¢ame zapojit' sa do niektorej z tychto aktivit: pomoc pri rekonstrukcii kultarnych pamiatok
a bunkrov, administrativna vypomoc v mizeach a galériach, roznasanie letdkov s programom, pomoc pri
organizovani kultdrnych aktivit a festivalov, tvorivé dielne, pomoc s hosteskovanim alebo v zakulisi
divadla.

DOBROVOLNICTVO NA POMOC ZVIERATAM (2 A VIAC ODPOVEDI C)

Si milovnik zvierat a nemas rad, ked trpia. VSetky zvery pokladas za prekrasne a uzito¢né a bol by si rad,
keby si to uvedomil kazdy ¢lovek. Uvedomujes si aj to, ze bez niektorych zvierat by ludia vébec
nedokazali existovat'. Tak tebe odpord¢ame pomoc pri ochrane zvierat, starostlivost' o zvieratka ¢i uz

v (tulkoch alebo v doCasnej opatere, a ak si trifas, tak aj vychovu Steniatok.

EXPERTNE DOBROVOLNICTVO (2 A VIAC ODPOVEDI D)

Milujes svoju pracu a chces sa jej venovat' aj vo svojom volnom ¢ase. Prave tvoje skisenosti a zaujmy ta
zaradili do kategorie expertného dobrovolnictva. Tvoju profesionalnu pomoc oceni takmer ktorakolvek
organizacia v Tvojom kraji. Hodi$ sa na dobrovolnicke aktivity, ktoré zahffiajd administrativu, pisanie
projektov, fotografovanie, tvorbu grafiky, PR, vyskum, fundraising, ucenie cudzich jazykov,
programovanie a administrativu &i technické ¢innosti, ale hlavne dlhodobd podporu chodu organizacie.

DOBROVOLNICTVO V SOCIALNEJ OBLASTI (2 A VIAC ODPOVEDI E)

Ludia, ludia a zase ludia. To je to, kym sa obklopujes a ¢o t'a zaujima. VSetko €o chces je pomahat' det'om,
seniorom, ludom so Specialnymi potrebami, chorym lfudom alebo ludom bez pristresia. Dobrovolnictvo

v socialnej oblasti je pre teba to pravé a my ti odpori¢ame zapojit' sa do dlhodobych dobrovolnickych
programov v domovoch socialnych sluzieb, v integraénych centrach, v nizkoprahovych alebo krizovych
centrach, v detskych domovoch, v organizaciach alebo zdruzeniach pre fudi so Specialnymi potrebami,

v nemocniciach ale aj vo vzdelavacich organizaciach.

DOBROVOLNICTVO PRE KAZDEHO (AK SI V NIEOM NEOZNACIL/A 2 ODPOVEDE)

Z kazdého rozku trosku, to ta definuje. Teba neuspokoji pomahat dlhodobo len jednej organizacii. Chces
skdsit' vSetko a mozno sa aj najst' v tom, o by ta bavilo alebo ti iSlo najlepSie. Hodi$ sa na jednorazové
dobrovolnicke aktivity ako napriklad dobrovolnicke workcampy, pomoc pri zbernych akciach, propagacii
triedenia odpadu alebo zdravého stravovania, komunitné zahradnicenie a skraslovacie aktivity, pomoc pri
rekonstrukcii kultdrnych pamiatok a bunkrov, roznasanie letakov, pomoc pri organizovani kultdrnych
aktivit a festivalov, tvorivé dielne, pomoc s hosteskovanim alebo v zakulisi divadla, fundraisingové
zbierky a mnoho iného.

Tento kviz bol vytvoreny Bratislavskym dobrovolnickym ”’\" BDC
centrom a nasledne upraveny pre potreby DofE Slovensko
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